المملكة العربية السعوذية 
وزارة التعليم 
إارة التعليم بمحافظة النماص 
الشؤون المدرسيه 
الشؤون الصحية المدرسية 


نصانح لنحسين جودة النوم 





احرص على النوم الصحي لحباة أفضل 
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وزارة الصحة 
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تجبب لهجبات مارس الرياضة لمدة لا تجنب استخحام امتنع عن فكافيين 
الثقيلة قبل تفل عن ) دقيقه المهدثات والمنومات على الأقل ١‏ نساعات 
النوم والافضل أن تكون قبل إلا في كال وصفها قبل النوم 
النوممب 6 ساغات الظطبيب لك 
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lS‏ “موت الأطفال الاطفالصاشيل الأطفالفق المزاهقين اليالفيت كبار السن 
٠‏ *” ھن الدج |4 ينها المدرسة سن المدرسة 1ء٤۴‏ سنم أن -14اعسنة) (فضاسنة 
(“اءة سنوات) ١١‏ ء۴ نها شمافوق) 
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